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기본

뼈 건강에 중요한 칼슘 및 비타민 D

우리가 먹는 식품에는 다양한 비타민, 미네랄, 그리고 우리 몸을 건강하게 유지하는 데 도움이 되는

기타 중요한 영양소들이 함유되어 있습니다. 우리는 뼈를 튼튼하게 유지하는 데 도움이 되도록 특히

2가지 영양소(칼슘과 비타민 D)를 충분히 섭취할 필요가 있습니다. 

칼슘은 뼈를 위해 어떤 일을 하나요? 

칼슘은 미네랄입니다. 우리 몸은 철과 마그네슘 등과 같은 여러 다양한 미네랄을 함유하고 있습니다.

그러나 몸에서 가장 풍부한 미네랄은 칼슘입니다.

또한, 뼈는 부분적으로 칼슘염(칼슘과 다른 미네랄과의 혼합물), 특히 인산칼슘으로 이루어져

있습니다. 인산칼슘은 뼈를 단단하게 하고 강하게 합니다.

우리 몸은 칼슘을 만들 수 없습니다. 우리는 필요할 때 식품과 음료, 그리고 보충제로부터 칼슘을

섭취하고 강한 뼈와 치아를 만들며 이들을 건강하게 유지할 필요가 있습니다. 건강한 뼈는 낙상할 때

부러질 가능성이 더 낮습니다.

충분한 칼슘이 없으면 우리의 뼈에 어떤 일이 발생하나요?

칼슘은 강한 뼈를 만드는 것 이상의 일을 합니다. 또한 칼슘은 근육, 심장, 그리고 신경이 적절히

기능하도록 도와줍니다.



 우리가 식사에서 충분한 칼슘을 섭취하지 않으면 우리 몸은 필요한 칼슘을 뼈에서 가져 갑니다.

시간이 흐르는 동안, 이 과정에서 뼈는 더 약하게 되어 골다공증의 위험은 높아지게 됩니다.

골다공증은 뼈를 약하고 부러지기 쉽게 만드는 질병이며 골다공증이 있는 사람들은 골절(뼈가

부러짐)의 위험이 더 높습니다.

얼마나 많은 칼슘이 필요하나요?

사람마다 필요한 칼슘의 양은 나이와 성별에 따라 다릅니다. 표1은 뼈를 튼튼하고 건강하게 유지하기

위해 매일 얼마나 많은 칼슘이 필요한가를 보여주고 있습니다.

??? ?? ??? ?

어린 아기와 소아  출생 후 6개월까지의 아기            200 mg 

6개월부터 12개월까지의 아기    200 mg

1세부터   3      까지의 아동            3,700 mg

4세부터 8세까지의 아동             1,000 mg

10대 초반, 10대, 그리고 9세~18세 사이의 청소년 1,300 mg

19세~50세 사이의 성인 1,000 mg

50세 이상의 여성 및 70세 이상의 남성 1,200 mg

51세~70세 사이의 남성 1,000 mg

임신 여성 및 모유 수유 10대 여성 1,300 mg

임신 여성 및 모유 수유 성인 여성 1,000 mg

출처: 미국 국립보건원보조식품실

칼슘을 함유하는 식품은 무엇인가요?



칼슘의 가장 좋은 식품 공급원은 우유 및 기타 유제품(예: 치즈 및 요구르트)입니다. 칼슘의 기타 식품

공급원에는 다음과 같은 것이 포함됩니다.

생선(예: 연어 및 참치).

푸른 잎 채소(예: 케일 및 순무의 어린잎)

두부(칼슘 세트)

뼈가 있는 작은 생선(정어리 및 연어 통조림 포함)

칼슘이 풍부한 여러 가지 식품의 예를 보시려면 뼈 건강 및 골다공증에 관한 미국 공중위생국장의

보고서: 그것이 당신에게 의미하는 것을 참조하십시오.

일부 식품과 음료는 칼슘으로 강화되어 있습니다. 식품이 본래 갖고 있지 않는 비타민 또는 미네랄을

제조업체가 첨가할 때 식품은 강화됩니다. 칼슘이 강화된 몇 가지 식품의 예는 특정 브랜드의 주스,

두유, 오트밀, 그리고 아침 식사용 시리얼입니다.

 일부 보충제에는 칼슘이 함유되어 있습니다. 칼슘 보충제 복용을 생각하고 계신다면 담당 헬스케어

제공자와 상담하십시오.

비타민 D는 뼈를 위해 어떤 일을 하나요?

비타민 D는 다음과 같은 방법으로 뼈 건강을 증진시킵니다. 

우리가 식품에서 섭취하는 칼슘의 흡수를 도와줍니다.

칼슘과 함께, 골다공증으로부터 고령자를 보호하는 것을 도와줍니다. 

근육과 면역체계의 건강한 기능을 촉진합니다. 우리는 몸의 균형을 잡을 때, 그리고 낙상 때 뼈가

부러지는 위험을 줄이는 데 도움이 되는 튼튼한 근육이 필요합니다.

충분한 비타민 D가 없으면 뼈에 어떤 일이 발생하나요?

아동이 충분한 비타민 D를 섭취하지 않으면 구루병에 걸릴 수 있습니다. 구루병이 있으면 뼈가

물렁하고, 약하며, 기형이고, 그리고 통증이 있습니다. 

성인에게 비타민 D가 너무 적으면 시간이 지나면서 다음과 같은 질병의 원인이 될 수 있습니다.

뼈와 근육을 약하게 하고 휘어지고 부러질 가능성을 더욱 높이는 고통스러운 질병인 골연화증

골다공증



비타민 D가 얼마나 많이 필요한가요?

표2에서 우리가 뼈를 건강하게 유지하기 위해 매일 얼마나 많은 비타민 D가 필요한가를 열거하고

있습니다. 

??? ?? ??? D? ?

1년 이하의 아기 10 mcg (400 IU)

1세~70세 사이의 아동과 성인 15 mcg (600 IU)

70세 이상의 성인 20 mcg (800 IU)

출처: 미국 국립보건원보조식품실 

미국에서는 대부분의 사람들이 권장 섭취량을 충족하는 충분한 비타민 D를 섭취하지 않고 있습니다.

약간의 비타민 D는 햇빛을 쬐면 몸 안에서 만들어질 수 있습니다. 그러나 많은 사람들이 비타민 D가

부족한 상태입니다. 

어떤 식품들에 비타민 D가 들어있나요?

비타민 D를 갖고 있는 식품은 많지 않습니다.  일부 생선 종류는 우리가 매일 필요한 비타민 D의

일부를 제공할 수 있습니다. 예를 들면 다음과 같습니다. 

송어.

연어.

참치.

고등어.

미국인들이 식품에서 섭취하는 비타민 D의 대부분은 강화 식품에서 나옵니다. 미국 내의 대부분의

우유와 일부 요구르트는 비타민 D로 강화되어 있습니다. 그러나 대부분의 다른 유제품들은 첨가한

비타민 D를 함유하고 있지 않습니다.

강화될 수 있는 기타 식품(확실히 하기 위해 라벨을 확인하십시오)에는 다음과 같은 것이 포함됩니다.

조리가 간편한 아침 식사용 시리얼



오렌지 주스

일부 보충제에는 비타민 D가 함유되어 있습니다. 비타민 D보충제의 복용을 생각하고 계신다면 담당

헬스케어 제공자와 상담하십시오. 

 

본 내용은 아래와 같은 기관의 참여와 함께 미 국립 관절염 근골격계 피부질환 연구소(NIAM)에 의해

제작되었습니다.

국립 노화연구소 (영어)

미 국립 당뇨병 소화기 신장질환 연구소 (영어)

미 국립보건원 여성건강국 (영어)

http://www.nia.nih.gov/
http://www2.niddk.nih.gov/
http://orwh.od.nih.gov/

